Livslang skyteglede




Innhold

 Hva er en gruppe?
 Hvordan skape gode grupper?
* Hvordan coache grupper

* En del diskusjonsoppgaver underveis
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2 0g 2 sammen

* Hvem er din treningsgruppe?
Alder, niva, kjgnnsfordeling, antall

e Tar detiplenum etterpa
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| skyting mater vi ofte...

En gruppe med:
* Ulike aldre
 Ulikt niva og erfaring

 Mange ulike oppgaver i tillegg til a veere trener
Utstyr, klargjgring av bane, hente vapen
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Hva er en gruppe?

« En samling mennesker som deler bestemte karakteristikker,
samhandler med hverandre, aksepterer forventninger og
forpliktelser som medlemmer av gruppen, og har felles identitet

« | skyting?
Ildentitet som skyttere, forpliktelse til treninger, de samhandler
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Hvordan skape gode grupper?

Livslang skyteglede



Hvorfor er det viktig med gode grupper?

* Det a kategorisere seg som medlem av en gruppe pavirker var opplevelse av

gruppa
* Vivurderer gruppa som bra og viktig
* ...0g ofte til a veere bedre enn andre grupper!

« Skaper en kraft som pavirker motivasjonen, engasjement og prestasjoner
* Vi utviser i stagrre grad sjenergs og hjelpsom atferd overfor de andre i gruppa

* Noen som kjenner seg igjen?
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Hvordan skape gode grupper?

Samhold

Folelsen av samhold er en av ngkkelelementene i en utgvergruppe som
fungerer godt.

Spesielt viktig er det i ikke homogene grupper: forskjell pa niva, alder, kjgnn og
ambisjon.

Hvordan skaper vi samhold?
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Hvordan skape gode grupper?

«  Samhold i gruppa oppstar gjiennom a skape eierforhold og tilhgrighet.

«  Trenerens rolle: involvere gruppa i grunnleggende spgrsmal
*  Hvorfor er vi her?

« Hva har vi lyst til & fa ut av dette?
«  Hvilke mal gnsker vi a enes om?
 Hva kjennetegner oss som lag/gruppe?
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Hvordan skape gode grupper?

2 0g 2 sammen:
Hva gjer du som trener, i dag for a sgrge for a ivareta og bygge samhold i din
treningsgruppe?

«  Hovilke sosiale tiltak har dere?
«  Hvordan jobber dere med felles malsettinger?

«  Hva og hvordan jobber du for & styrke relasjonene i treningsgruppa?

Tar det sammen i plenum etterpa ©
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Hvordan coache grupper?
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Viktige elementer

* Treningsplanlegging
e Sosiale aktiviteter
* Fordele arbeidsoppgaver
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Treningsplanlegging

* Planlegging av treningsgktene er veldig viktig

» Sette mal for gruppa for treningen - hva skal de lzere/bli bedre pa i
lgpet av treningsgkten?

 Erdet 1-2 hovedtemaer giennom sesongen?
 Dele utgverne opp i flere grupper?

Livslang skyteglede



Treningsplanlegging

* Forberedelser
e Oppvarming
 Hoveddel

* Avslutning

« Skyting bestar av holding, sikting og avtrekk
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Treningsgkt

10 utgvere

« 10-16ar

» Ulik erfaring og niva

* En gruppe der vi har blitt enige om:

* Alle er klare med vapen, utstyr og ammunisjon klokken 18:00

* Trener er det fra 17:30 for a hjelpe de som trenger det
(gir ogsa tid til smaprat om skole og hverdag)

* Ingen telefoner pa standplass
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Treningsgkt

Oppvarming - 10 min

Trener leder gruppa giennom oppvarmingen mens vi snakker om dagens
gkt, mal og gvelser

Siste del av treningen skal utgverne fa velge selv hva de gnsker a jobbe
med - be de tenke giennom hva de gnsker a gve pa

Trener bistar utgverne som er usikre eller trenger hjelp til a finne gvelser
giennom gkten
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Treningsgkt

@velse 1 - 15 min
Automatisering/oppvarming

Skyte relativt hurtig i 15 min

Forklare hensikten med gvelsen for utgverne
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Treningsgkt

@velse 2 - 30 min
Utgverne skal skyte 3x10 skudd - kun med fokus pa a giennomfare gode avtrekk

Kort instruksjon i hvorfor dette er viktig

Snur vekk alle monitorer - resultater spiller ingen rolle

Trener observerer underveis

Etter 10 skudd snakker 2 og 2 utgvere sammen om hvordan det gikk
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Treningsgkt

@velse 3 - 30 min
De som gnsker litt drikke eller en kort pause kan gjagre det - 5 min

Utaverne skal na selv bestemme hva de vil trene pa
For eksempel finne skytestilling, pust, avtrekk, balanse, nullpunkt etc
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Treningsgkt

Avslutning - 10 min

Treningsdagbok - gjar det enkelt, starre krav til dagbok hos de mer erfarne
3+1 (3 ting de gjorde bra, 1 ting som kan bli bedre)

Hva synes treneren var bra? Hva kan bli bedre?
Hva skal vi gjgre neste gang?

Forberedelse til et stevne? Konkurransetrening?
Lek og morsomme gvelser, konkurranser?
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Sosiale aktiviteter

Noen pa et helt annet sted en skytebanen
* Prgve en annen idrett sammen?

« Telttur?

* Reise sammen pa stevner

Pa skytebanen
* Jul- og sommeravslutninger
* Ta-med-en-venn/besteforeldre/foreldre-dag
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Fordele arbeidsoppgaver

Hvilke oppgaver ma gjgres i din klubb?
* Klargjaring standplass?

 Salg avammunisjon?

* Vedlikehold vapen og utstyr?

* Kjaring til stevner?

 Lage kaffe?

Hvordan legger styret i klubben til rette for dere som trenere?
Hvordan involverer vi foreldrene?
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